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A Medline apoia as
pacientes com cancro
. . da mama ao longo de
think eﬂmﬁ todo o ano, gracas a

parceria com a Think
Pink Europe.

e compreender
as causas do cancro da mama

Reconhecer os sinais do cancro da mama comeca por compreender o0 que € normal para si. Embora a maioria das
alteracdes que notadas nao sejam motivo de preocupacao, é importante nao ignorar nada que lhe pareca fora do normal.
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Umnddulona  Inchaco de toda Pele com Alteragdese  Corrimentocom Irritacdodapele  Vermelhiddoe Nodulo visivel na
mama amama ou de covinhas ou inversao do sangue ou alteracdoda calor axila
parte dela depressoes mamilo textura da pele

N&o existe uma causa Unica para o cancro da mama e, em muitos casos, nao é possivel dizer exatamente por que motivo
ocorre. O que sabemaos é que comeca quando as células da mama sofrem alteracées no seu ADN, fazendo com que
crescam e se dividam de forma descontrolada. Com o tempo, estas células anormais podem formar um tumor e, se nao
forem tratadas, podem-ser espalhar-se para outras partes do corpo.

Embora o fator desencadeante exato nem sempre seja claro, as evidéncias analisadas pelo World Cancer Research Fund
sugerem que o cancro da mama se desenvolve em resultado de uma combinacao de fatores genéticos, hormonais e
ambientais’.

Fatores genéticos

Os fatores genéticos transmitidos de geracdo em geracdo, bem como os antecedentes familiares de cancro da mama,
podem aumentar a probabilidade de desenvolver a doenca.

Fatores hormonais

A exposicao ao longo da vida a hormonas tais como os estrogénios podem influenciar o risco de cancro da mama. Fatores
como a idade, a idade em que comecou e terminou a menstruacao, o historial de gravidezes e a terapéutica hormonal de
substituicao (THS) afetam a exposicdo as hormonas ao longo da vida e podem aumentar o risco de desenvolver cancro da
mama.

Fatores ambientais e de estilo de vida

0 consumo de alcool, a obesidade, a inatividade fisica e a exposicao a radiacdo ionizante podem contribuir para um risco
acrescido.

Para mais informagdes sobre o cancro da mama, incluindo os seus sintomas, causas e fatores de risco, consulte a ficha
informativa sobre o cancro da mama da Organizacao Mundial de Salde.

Fonte:
1. World Cancer Research Fund (WCRF). https://www.wcrf.org/preventing-cancer/cancer-types/breast-cancer/causes/
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Embora ndo exista uma forma garantida de prevenir o cancro da mama, compreender os fatores que aumentam o risco
pode ajuda-la a cuidar da sua satide. Embora haja alguns fatores de risco que nao podem ser alterados, ha-os que estao
relacionados com o estilo de vida e estes sim podem ser controlados.

Estes fatores sao:

Manter um peso saudavel
0 aumento de peso aumenta o
risco de cancro da mama ap6s
amenopausa. Um IMC de 18-25
reduz este risco. Perder 5% do
peso corporal pode reduzir o
risco em 25-40%. Mantenha-se
saudavel!
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Reduza o consumo de alcool
Limite o consumo de alcool para
reduzir o risco de cancro da mama.
N&o beba mais de 14 unidades/
por semana, distribuidas por 3 ou
mais dias.
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Exercicio regular

0 exercicio reduz o risco de
cancro da mama.

Tente fazer 5 sessdes por semana
de 35-45 minutos cada.

Até as caminhadas rapidas
EJEl

Faca um autoexame e

tome medidas

Faca autoexames regularmente.
Detete alteracdes. Fale com o seu
médico assistente em caso de
ddvida.

Marque um rastreio mamario.
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Conheca o seu risco
Aidade,
os antecedentes familiares e
o0 estilo de vida
sao importantes!

Fatores que nao pode alterar

Estes incluem a sua idade, antecedentes familiares, genética e fatores hormonais e reprodutivos que influenciam a sua
exposicao aos estrogénios ao longo da vida. Embora estes fatores possam afetar o seu nivel global de risco, ndo significam
que ira desenvolver cancro da mama.

Reduzir orisco

Embora nem sempre seja possivel prevenir o cancro da mama, manter um estilo de vida saudavel pode ajudar a reduzir o
risco. Estar atenta a salide das suas mamas, realizar os rastreios mamarios recomendados e falar com um profissional de
salide se notar alguma alteracdo invulgar sdo passos importantes.

Para mais informacdes sobre a prevencao do cancro, visite a pagina Prevenir o cancro da Organizacao Mundial de Sadde.

Fonte:
1. World Health Organization (WHO) https://www.who.int/activities/preventing-cancer?utm_source
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um
autoexame mamario

Conhecer 0 aspeto e a sensacao habituais das suas mamas pode ajuda-la a detetar alteracdes invulgares. Observar
regularmente as suas mamas é uma forma simples de estar atenta a salide mamaria e pode ajuda-la a reconhecer
alteracdes que devem ser avaliadas por um profissional de satde.

Os passos seguintes irdo orienta-la sobre como examinar as suas mamas.

Observacao de alteracoes

Coloque-se em frente a um espelho e observe atentamente as suas mamas, primeiro com 0s bragos junto ao tronco e
depois com os bracos levantados. Observe se existem alteracdes no tamanho ou na forma, bem como algo invulgar na
pele ou nos mamilos.

Palpe cada mama

Com as pontas dos dedos, palpe cada mama fazendo movimentos circulares. Verifique toda a area da mama, incluindo
até a clavicula e por baixo de cada axila. Utilize uma pressao ligeira e, depois, mais firme, mas ndo pressione com forca
suficiente para causar desconforto.

Observe os mamilos

Palpe a volta e sobre cada mamilo, verificando se existe algo que pareca ou seja diferente do que é normal para si.
Tente fazer um autoexame mamario regularmente, cerca de uma vez por més, para se familiarizar com o seu aspeto e
sensacao habituais. Podera ser mais facil examina-las durante o duche ou deitada. Se detetar um nodulo, um inchaco ou
qualquer outra alteracao que nao seja normal no seu caso, consulte um profissional de satde.

Quando é que deve ficar preocupada?
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Um nédulo ou Umaalteracao  Uma covinha ou Um mamilo Secrecao pelo Dorouuma Umamama Descamacao e
inchagpnamama  notamanho retracao retraido ou mamilo ferida que inflamada, vermelhidao do
ounaaxila ounaformada invertido cicatriza mal vermelhae mamilo
mama quente ao toque

Quando o cancro da mama é detetado precocemente, as probabilidades de sobrevivéncia sao muito maiores.

Para obter orientacdes em video sobre como fazer um autoexame mamario, veja este video de instru¢des do Servico
Nacional de Saude do Reino Unido.

Fonte:
1. NHS (National Health Service) https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/how-to-check-your-breasts-or-chest/
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